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Namen diplomske naloge je bil predstaviti telovadbo kot pomemben člen pri ohranjanju zdravja 
tudi v starosti. V diplomski nalogi smo poudarili tegobe kot so izguba mišične mase, kostnega 
in vezivnega tkiva ter ravnotežja, ki se pojavijo med procesom staranja in se jih da z redno 
telesno dejavnostjo omiliti oziroma upočasniti.  
 
Ker v zadnjih letih strokovnjaki vse bolj poudarjajo vadbo za moč kot najprimernejšo telesno 
dejavnost za tretje življenjsko obdobje, smo sestavili 12-tedenski program moči, ki so ga vadeči 
izvajali 2-krat tedensko po 60 minut. Na vadečih smo izvedli tudi dva testiranja pred in po 
vadbeni intervenciji. Cilj raziskave je bil ugotoviti, kako izbran program vadbe moči vpliva na 
funkcionalnost gibanja, spremembo moči spodnjih in zgornjih okončin ter aerobno vzdržljivost. 
V obdelavi rezultatov so bili uporabljeni rezultati 10 merjencev nad 65 let obeh spolov. V 
raziskavi je sodelovalo 7 žensk in 3 moški. Vzorec merjencev so predstavljali vadeči v DCA 
(Dnevnem centru aktivnosti) Zalog v Ljubljani. Merjenci so bili v času meritev zdravi, brez 
poškodb in bolečin. Uporabili smo testno baterijo, ki smo jo sami sestavili in poimenovali 
Senioris. 
 
Rezultati raziskave so pokazali, da je program vadbe za moč povečal moč zgornjih in spodnjih 
okončin ter aerobno vzdržljivost, ni pa povečal funkcionalnosti vseh izbranih gibov, saj pri testu 
sklece po vadbi ni prišlo do sprememb ocen v izvedbi giba. 
Z raziskavo smo tako potrdili že prej ugotovljene pozitivne učinke vadbe moči tudi v starosti. 
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PHYSICAL EXERCISE FOR HEALTHY ELDERLY 
 
The purpose of the present thesis was to demonstrate exercise as a crucial factor for maintaining 
health in the elderly. We emphasized troubles such as loss of muscle mass, bone connective 
tissue and balance, which occur in the aging process, but which can still be eased or slowed 
down by a regular physical activity. 
 
Since experts have recently laid a lot of stress on strength exercise as one of the most adequate 
physical activity for the elderly, we drew up a 12-week, 60-minute strength exercise 
programme, carried out twice a week by the elderly submitted to the programme. They also 
underwent two tests: before and after the exercise intervention. The aim of this research was to 
find out how the selected strength exercise programme influences the movement efficiency, 
alteration in strength of the upper and lower extremities and aerobic endurance. For the purpose 
of processing we applied the results of 10 elderly participants over the age of 65 and of both 
genders. There were 7 females and 3 males participating in the research. The pattern of 
individuals participating in the research consisted of the elderly from the DCA-centre (Dnevni 
center aktivnosti) Zalog pri Ljubljani, who were submitted to the exercise programme. During 
the measurement period they were healthy and without injuries or pains. We applied the 
Senioris Test Battery, which was designed in this research. 
 
It was evident form the results of the research that the strength exercise programme intensifies 
the strength of the upper and lower extremities and the aerobic endurance. Since there were no 
modifications in the evaluation of the movement in the push up test after completing the 
strength exercise programme, we could not say that efficiency of all selected movements has 
changed after completing the strength exercise programme.  
 
On the basis of this research the previously established positive effects of the strength exercise 
were confirmed in the elderly as well.  
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Na podlagi številnih novejših statistik  je bilo ugotovljeno, da se število starejših prebivalcev 
oziroma upokojencev iz leta v leto povečuje. To pomeni, da se starostna doba človeka prav tako 
povečuje in s tem tudi skrb za ohranjanje zdravega, aktivnega življenjskega sloga tudi v starosti. 
 
Vprašanje kakovosti življenja starejših ljudi je v sedanjem času predvsem aktualno vprašanje 
za raziskovalce z različnih strokovnih in znanstvenih področij. Kako živeti čim bolj kakovostno 
in čim dlje, sta vprašanji, ki si jih zastavljajo in iščejo odgovore številni strokovnjaki in 
raziskovalci. (Berčič, 2012) 
 
Že kar nekaj časa je minilo od sprejetja in uveljavitve spoznanja, da šport ni namenjen zgolj 
mladim in da izključno pripada mladosti. Prav nasprotno, šport je postal in še vedno postaja 
vedno bolj pomemben dejavnik tudi za ljudi v zrelem obdobju, saj v veliki meri pozitivno vpliva 
na kakovost našega življenja. Pomembnost športa oziroma športnega udejstvovanja narašča v 
vseh življenjskih obdobjih prav zaradi njegovega učinkovanja na gibalne in funkcionalne 
sposobnosti, morfološke značilnosti, zdravstveno stanje, psihološke dejavnike, osebnostne 
značilnosti, sociološke razsežnosti in druge značilnosti, lastnosti ter sposobnosti. Na tej osnovi 
poskušamo odgovoriti na vprašanje, kako »upočasniti biološko uro« in kako ljudem s pomočjo 
športa kakovostno izpolniti življenje in ga, kolikor je to mogoče, podaljšati. (Berčič, Sila, Tušak 
in Semolič, 2007) 
 
V današnji informacijski družbi prihaja do vse večjih in hitrejših sprememb na različnih 
področjih človekovega življenja in dela. Zato vse bolj poudarjamo pomen in vlogo rednega 
gibalno/športnega udejstvovanja za zdravje ljudi ter način, kako lahko redna in sistematična 
športna rekreacija prispevata h kakovosti našega življenja. Omenjeni izsek udejstvovanja naj 
spremlja posameznika vse od zgodnjega otroštva do pozne starosti. (Berčič, 2008) 
 
Prav vsakemu človeku, bodisi mlademu bodisi staremu, predstavlja telesno gibanje nekaj, kar 
sodi med življenjske potrebe. Brez dela in psihofizičnega udejstvovanja človek propada, peša 
in hira. (Vute, 2012) 
 
 
1.1. Starost in staranje 
 
Čeprav vemo kaj je starost in kdaj vstopimo v tretje življenjsko obdobje, pa so merila vse prej 
kot enotna. Kronološki mejniki kot jih poznamo npr. 50, 60 ali 65 let, so dogovorjeni s 
praktičnih razlogov. V resnici pa gre pri staranju za proces z nekaterimi pospeški in zastoji. 
Prav tako ne gre izpostaviti dejavnike, ki vplivajo na dolžino našega življenja, saj so le-ti 
številni. Niso samo zdravstveni kot bi pričakovali, ampak so med njimi tudi spol, rasa, socialno-
ekonomski položaj, geografska lega in poklic. (Pečjak, 1998) 
 
Ob daljšanju življenjske dobe smo proces staranja začeli še bolj izrazito proučevati. Tega 
spremljamo skozi znake staranja. Omenjenem procesu ni mogoče ubežati, kar vpliva tudi na 
spreminjanje celotne družbe. Zavedati se moramo, da je staranje del življenja. (Milavec Kapun, 
2011) 
 
Proces staranja zajema nekaj glavnih značilnosti. Prva je ta, da staranje poteka od rojstva do 
smrti, umrljivost se pa povečuje s starostjo. Prav tako je zmanjšana možnost prilagajanja 
vplivom okolja in poveča se dovzetnost za bolezni. Ker pa imajo zgodovinski in kulturni 
dejavniki pomemben vpliv na doživljanje staranja, jih tudi uvrščamo med nekatere glavne 
značilnosti procesa staranja. (Milavec Kapun, 2011) 
 
Starost delimo na več vrst: 
Kronološka starost – je določena z rojstvom, nanjo nimamo vpliva, zato je ne moremo 
spremeniti. Zgodi se tudi, da videz ljudi ne ustreza njihovim letom starosti. 
Funkcionalna starost – določa, v kolikšni meri je posameznik sposoben samostojno opravljati 
svoje temeljne življenjske naloge (star si toliko, kolikor se počutiš). 
Biološka starost – nam predstavlja neko zdravstveno stanje posameznika. Nanaša se na starost 
organov in organskih sistemov. 
Psihološka starost – ali doživljajska starost. Na njo ima posameznik velik vpliv, saj lahko na 
njo vpliva s svojimi stališči, mišljenjem, prepričanji in vrednotami. Nanaša se predvsem na 
počutje posameznika in njegov odnos do starosti. 
Socialna starost – se nanaša na vlogo posameznika v ožjem in širšem socialnem okolju 
(ohranjeni socialni stiki, sposobnost ohranjanja in širitve socialne mreže). (Milavec Kapun, 
2011) 
 
V slovenskem prostoru za starejšega človeka velja oseba, ki je starejša od 65 let. Leta po tej 
starosti pa tudi delimo v več obdobji starosti, kar pomeni, da tretje življenjsko obdobje 
razčlenimo na več obdobji, glede na kronološko in funkcionalno starost (Ramovš, 2003): 
 
- Mladi starejši oz. zgodnje starostno obdobje (65-74 let) – človek se prilagaja  
svobodnemu življenjskemu obdobju po upokojitvi. Zdravstveno stanje je relativno 
stabilno, z veliko možnostjo obvladanja različnih kroničnih bolezni. 
- Srednji starejši oz. srednje starostno obdobje (75-84 let) – večji upad življenjske moči 
in energije, povečanje kroničnih obolenj ter izgub (vrstniki, partner, prijatelji). 
- Stari starejši oz. pozno starostno obdobje (85 let naprej) – zmanjšana samostojnost 
zaradi številnih zdravstvenih težav. (Ramovš, 2003) 
 
 
1.2. Znaki staranja 
 
Ko govorimo o znakih staranja, se pogosto sklicujemo na vidne znake, medicinski vidike 
staranja, kjer se zaznajo določene fiziološke spremembe. S tem se osredotočamo na biološke 
znake, poleg teh pa je treba opozoriti še na socialne in psihološke. (Milavec Kapun, 2011) 
 
Biološki znaki staranja se odražajo na koži, čutilih, kosteh, mišičju, srčno-žilnem, dihalnem 
prebavnem in imunskem sistemu, možganih in živčevju. Pri starejših se pojavijo tudi 
osebnostne spremembe, spremembe v sočustvovanju, pojav duhovne praznine in upad višjih 
kognitivnih funkcij, ki predstavljajo psihološke znake starosti. Spremembe v socialni mreži, 
socialnem življenju in ekonomskem statusu, ki so posledica tretjega življenjskega obdobja pa 
uvrščamo med socialne znake starosti. (Milavec Kapun, 2011) 
  
 
1.3. Tegobe starosti 
 
Staranje je proces, ki je pogojen s številnimi dejavniki. Odraža se kot postopno poslabšanje 
fizioloških funkcij organizma, ki pa ga je mogoče upočasniti z načrtovano vadbo in zdravim 
življenjskim slogom. (Čampa, 2014) 
 
Upadanje gibalnih sposobnosti sodi med najpogostejše in najbolj moteče tegobe v starejših letih 
življenja. (Pečjak, 1998) 
 
Za obdobje staranja so v večji meri značilni trije pojavi, in sicer: zmanjšanje mišične mase, 
zmanjšanje delovanja propriocepcije ter izguba kostnega tkiva, na katere se da v večji meri 
pozitivno vplivati s telovadbo. Te tri pojave lahko označimo tudi kot tegobe v procesu staranja. 
 
 
1.3.1. Zmanjšanje mišične mase 
 
Mišična moč počasi upada že v srednjih letih starosti, kasneje pa vpada vse hitreje. Po 50. letu 
starosti se zmanjša za približno 12%, po 70. letu pa kar za 32% prvotne moči. Pri ljudeh, ki se 
ne gibljejo, veliko presedijo in so predebeli, je upad moči še večji, lahko tudi za 45% prvotne 
moči. (Pečjak, 1998) 
 
Število in velikost mišičnih vlaken se s procesom staranja zmanjšujeta, in sicer za več kot 10%, 
po nekaterih avtorjih celo več kot 20%, tako pride do zmanjšanja mišične mase, kar vpliva na 
mišično moč in koordinacijo. Framinghamska študija je pokazala, da kar 40% žensk med 55. 
in 64. letom (mlade starejše ženske), 45% žensk med 65. in 74. letom (srednje starejše ženske) 
ter 65% žensk med 75. in 84. letom življenja (stare starejše ženske) ni sposobnih dvigniti 4,5 
kg težkega bremena. (Mišigoj Duraković, 2003) 
 
 
1.3.2. Izguba kostnega tkiva 
 
Ta sprememba je pri ženskah bolj izražena kot pa pri moških, saj se izgubljanje kostnega tkiva 
pri ženskah začne prej in je intenzivnejše v primerjavi s tistim pri moških. Ženske izgubijo 
približno 8% kostnega tkiva na desetletje, moški pa zgolj 3%. Ti podatki niso zanemarljivi, saj 




1.3.3. Zmanjšana propriocepcija 
 
Vzdrževanje ravnotežja je posledica učinkovitega medsebojnega delovanja vidnega, 
proprioceptivnega in vestibularnega senzoričnega sistema. Ti senzorični sistemi s svojimi 
informacijami omogočajo posamezniku ustrezno orientacijo telesa v prostoru in posledično 
vzdrževanje ravnotežja. Slabše delovanje enega izmed omenjenih sistemov lahko že močno 
vpliva na težje vzdrževanje drže in ravnotežja. Znano je, da se propriocepcija zmanjšuje s 
starostjo. Ta je nujno potrebna, saj receptorji v koži in proprioceptorji v mišicah, kitah, 
ligamentih in sklepih posredujejo centralnemu živčnemu sistemu informacije o položaju 
posameznih delov telesa v prostoru ter o hitrosti in smeri gibanja. Vloga propriocepcije se 
poveča z odsotnostjo vida. Zmanjšana propriocepcija otežuje starejšim osebam zaznavanje 
sprememb položaja telesa, kar povzroči, da neustrezno ali pa prepozno uporabijo 





Padcem so najbolj izpostavljeni tisti starostniki, ki so zelo malo aktivni ali pa celo neaktivni, 
po drugi strani pa tudi tisti, ki so aktivni preveč, saj so večkrat izpostavljeni situacijam, ki 
predstavljajo večjo nevarnost za padce. Pri starostnikih dostikrat pride do zmanjšanja mišične 
moči in posledično tudi mobilnosti zato, ker menijo, da je življenje zunaj njihovih domov 
nevarno. (Herman in Tonin, 2008) 
 
Okoli 50% starostnikov po padcu ne more vstati in to ne samo zaradi poškodbe, ampak tudi 
zaradi slabe splošne kondicije. Vzrok za padce so lahko tudi kronične bolezni, ki pa so v večini 
primerov povezane z nezdravim, stresnim načinom življenja in nezadostnega ukvarjanja s 
telesno dejavnostjo. (Tomšič, 2011) 
 
 
1.4. Telovadba in rekreacija za starejše 
 
Ena izmed najbolj pomembnih stvari za uspešno staranje je telesna dejavnost. Ta je kljub 
zdravstvenim problemom in razvadam zelo pomembna za boljše in učinkovitejše delovanje v 
vsakdanjem življenju. (Creagan, 2001) 
 
Visoka raven telesnih sposobnosti je pozitivno merilo stopnje zdravja. Redna telesna dejavnost, 
ki je obenem primerne intenzivnosti, vrste, trajanja in pogostnosti, povečuje telesno sposobnost. 
Telesno vadbo lahko označimo kot pomemben preventivni dejavnik pri preprečevanju 
koronarne bolezni srca in preprečevanju ter upočasnitvi zmanjšanja delovne sposobnosti, do 
česar prihaja v procesu staranja. (Mišigoj Duraković, 2003) 
 
Milavec Kapun (2011) trdi, da je s treningom mogoče napredovati v katerikoli življenjski dobi. 
Ohranjanje gibalnih sposobnosti do pozne starosti je zelo pomembno. Ker se ljudje tega čedalje 
bolj zavedajo, se temu primerno povečuje tudi ponudba in povpraševanje po različnih oblikah 
telovadbe in rekreacije za starostnike. Če se starostniki udeležujejo gibalnih dejavnosti, lahko 




1.4.1. Športna rekreacija 
 
Zdrav življenjski slog povezujemo tudi z redno telesno dejavnostjo, kjer najde svojo vlogo tako 
imenovana športna rekreacija. Gre za prostočasno dejavnost, ki je izbrana v skladu z željami, 
sposobnostmi in motivi vsakega posameznika. (Pori idr., 2013) 
 
Športna rekreacija je lahko tudi pomemben dejavnik pri ohranjanju duševnega ravnovesja. Ko 
posameznik dopolni 60. leto starosti, je redno telesno udejstvovanje in naprezanje, ki ga 
spremlja zmeren napor, pomemben dejavnik, ki lahko ogromno prispeva k njegovemu 
duševnemu ravnovesju. Pri športni rekreaciji gre v večini primerov za sproščujoče, lahko tudi 
igrivo gibanje, ki povzroči tako duševno kot tudi telesno sprostitev. Tako je sproščanje in 
razbremenjevanje duševnih napetosti tudi eden izmed namenov udejstvovanja tovrstnih 
aktivnosti. (Barborič idr., 2005) 
 
Vrhunski šport gotovo ni primeren za starostnike. Rekreativni šport oziroma rekreacija in 
telovadba pa sta nadvse primerna ravno za tretje življenjsko obdobje. Žal pa večina ljudi v tem 




1.4.1.1. Cilji rekreativne vadbe 
 
Dolgo časa je bil cilj pri rekreativni vadbi maksimiziranje rezultatov. To se je najbolj odražalo 
v sistemu vzdržljivostne vadbe po Cooperju. Izkušnje pa so pokazale, da je omenjeni sistem 
lahko nevaren, zato se je v zadnjih letih cilj rekreativne vadbe spremenil bolj v smeri njene 
optimizacije. Optimizacija pomeni, da dosežemo stopnjo sposobnosti, ki omogoča zdravo in 
funkcionalno bivanje, kar je daleč od izčrpavanja telesa. Glavni poudarek vadbe do 50. leta 
starosti je na razvoju in ohranjanju srčno-žilnega sistema, v še mlajši dobi pa še dodatno na 
izgradnji kosti. Po 50. letu postaja vedno bolj pomembna vadba za moč oziroma vadba za 
povečanje mišične mase in ravnotežja kot preventiva pred starostnim zmanjševanjem mišične 
mase in povečanim tveganjem za padce. (Strojnik, 2006)  
 
 
1.4.2. Cilji telovadbe starostnikov 
 
Ob poznavanju vseh fizioloških sprememb, do katerih  pride s starostjo, upoštevanju bolezni, 
katerih pogostost se povečuje s staranjem, ima telovadba starostnikov dva specifična cilja: 
- izboljšanje in ohranjanje funkcionalnih sposobnosti, 
- preprečevanje, zdravljenje nekaterih akutnih in kroničnih bolezni. (Mišigoj Duraković, 
2003) 
 
Poleg ohranjanja vzdržljivosti so glavni cilji vadbe pri starejših osebah mišična moč, mišična 
vzdržljivost, ravnotežje in gibljivost. Pri tem je uporaba vadbe za moč najprimernejša izbira, 
saj le-ta vpliva na vse prej omenjene sposobnosti. Je edina vadba, ki lahko pomembno vpliva 
na mišično maso in mišično moč. Pogoste tegobe starejših oseb kot so: omejena mobilnost, 
padci, osteoporozni zlomi, artritis, funkcionalno nazadovanje in oslabelost, so jasno povezani 
z mišično močjo in maso, zato je vključitev vadbe za moč v vadbene programe starostnikov 
toliko bolj pomembna. (Strojnik, Tomažin in Prevc, 2008) 
 
Pozitivnih učinkov redne telovadbe v starosti je več. To udejstvovanje povezujemo z 
izboljšanjem in ohranjanjem gibalnih sposobnosti ter gibalnih podsistemov starejših ljudi. To 
predstavlja tudi osnovo za samostojnost v pozni starost.i (Barborič idr., 2005) 
 
Postopno povečevanje telesne dejavnosti zmanjša oksidacijski stres, kar pomeni, da moramo 
poskrbeti, da je telesna dejavnost redna, intenzivnost pa mora biti prilagojena sposobnostim in 
značilnostim posameznika. (Turk, 2005) 
 
Telovadba za starejše osebe ima nedvomno številne koristi. Da je učinek vadbe viden, mora biti 
le-ta redna, kar pomeni vsaj 2 do 3-krat tedensko, drugače se priporoča vsakodnevno. Glede na 
stopnjo zdravja starejše osebe in modifikacijo fiziološke starosti posameznika, mora biti vadba 
ustrezno intenzivna. Traja pa naj vsaj 15 minut. (Mišigoj Duraković, 2003) 
1.4.3. Vpliv telovadbe na gibalne in funkcionalne sposobnosti 
 
Starosti in spremembam, ki jih le-ta pripelje, ne moremo ubežati. Zato tako pri telesno aktivnih 
kot tudi pri telesno neaktivnih pride do zmanjševanja vrednosti funkcionalnih sposobnosti 
organizma. Kljub temu je znano, da redna telesna vadba odloži in upočasni omenjeno 
spremembo oziroma posledico. (Mišigoj Duraković, 2003) 
 
Različne gibalne in funkcionalne sposobnosti ter morfološke značilnosti lahko ob pravi prehrani 
in s pravim režimom življenja ohranjamo in razvijamo v odvisnosti od naših želja, motivov, 
namena in ciljev. Z vsakim gibanjem oziroma pri vsakem gibu, sodelujejo mnogi organi in 
organski sistemi, ki so v svoji medsebojni zvezi odgovorni za posamezne gibalne in 
funkcionalne sposobnosti. S funkcionalnimi sposobnostmi označujemo predvsem srčno-žilni in 
dihalni sistem, ki sta najbolj odgovorna za splošno vzdržljivost, v zvezi z motoričnimi 




1.4.3.1. Moč  
 
Za vsako fizično delo, ki ga opravi človek, je potrebna moč. Ta je lahko prvič neznatna, drugič 
izjemno velika, spet tretjič kratkotrajna in naslednjič dlje trajajoča, bodisi statična bodisi 
dinamična. Z rastjo in zorenjem organizma narašča ter je v dobi zrelosti največja, potem pa 
podobno kot druge človekove sposobnosti začne s starostjo upadati. (Berčič idr., 2007) 
 
Vadba za moč dobiva vedno večji pomen pri ohranjanju funkcionalnih sposobnosti globoko v 
starost. Novejše smernice priporočajo tudi razvoj drugih motoričnih sposobnosti, ki imajo vpliv 
na funkcionalne zmožnosti. Mišična moč, mišična vzdržljivost, ravnotežje in gibljivost so tiste 
motorične sposobnosti, ki imajo velik vpliv na prej omenjeno funkcionalnost. Pri razvoju vseh 
teh sposobnosti je vadba za moč najbolj pomembna, saj vpliva na vse omenjene sposobnosti. 
Vključitev vadbe za moč je še posebej pomembna pri oslabelih starostnikih, saj ti niso sposobni 
izvajati drugih, na primer vzdržljivostnih vadb. (Strojnik, 2011) 
 
Glavni razlog za zmanjšanje mišične moči je upad mišične mase. Zaradi tega se ne zmanjša le 
največja mišična sila, temveč tudi sposobnost eksplozivnih mišičnih naprezanj. To igra 
pomembno vlogo pri starostnikih, saj je sposobnost izvedbe eksplozivnih gibov eden glavnih 
dejavnikov ohranjanja ravnotežja in preventive pred padci. Zato je sposobnost ohranjanja 
mišične mase pomemben cilj vadbe pri starostnikih. (Strojnik idr., 2008) 
 
Moč je človeku nujno potrebna, saj je od nje odvisna telesna drža, osnovno gibanje ter vse 
dejavnosti, kjer je potrebno lastno premikanje ali premikanje različnih bremen in premagovanje 
različnih naporov. Zato moramo zanjo skrbeti in jo ohranjati na čim višji ravni tudi v pozno 
starost. Najbolj je odvisna od prečnega preseka mišice oziroma njene velikosti, ki predstavlja 
presek posameznih mišičnih vlaken in nanjo lahko vplivamo v vseh življenjskih obdobjih, torej 
tudi v starosti. (Berčič idr., 2007) 
 
Krepilne vaje so tiste, s katerimi pridobivamo mišično moč. Najpogosteje se uporabljajo 
naslednje: 
- izotonične krepilne vaje – pri katerih mišica spreminja svojo dolžino 
(koncentrično/ekscentrično krčenje), 
- izometrične krepilne vaje – ohranjajo mišične pripoje v enakem položaju (mišica se ne 
krajša niti ne daljša) ter 
- izokinetične krepilne vaje – pri katerih gre za izotonične vaje s točno določeno 
amplitudo, hitrostjo in odporom gibanja. (Berčič idr., 2007) 
-  
Močne mišice imajo sposobnost proizvajanja večje mišične sile in so po navadi tudi bolj 
vzdržljive kot šibke mišice. Več ko sile mišica proizvede, več jo tudi lahko ohrani, s čimer 
pomaga telesu pri učenju gibalnih struktur kot tudi pri vzdrževanju doslednega izvajanja gibov 
na visoko intenzivni ravni. Mišična moč je osnova za mišično vzdržljivost, agilnost, 
koordinacijo in ravnotežje. (Tomazin, 2008) 
 
 
1.4.3.2. Funkcionalna vadba 
 
Z izrazom funkcionalna vadba označujemo telesno dejavnost, ki na nek način »uri gibanje« in 
vključuje aktivnosti, ki zahtevajo dinamično in statično produkcijo mišične sile. Za vsak 
biološki sistem v našem telesu velja, da izgubi funkcionalnost, če ga ne treniramo in nenehno 
ne spodbujamo. Vsako vadbo, pri kateri dajemo poudarek gibom iz vsakdanjega življenja ali 
športa, lahko imenujemo funkcionalna. (Tomazin, 2008) 
 
S funkcionalno vadbo poskušamo udeležence preko enostavnih gibov postopoma in 
sistematično pripeljati do kompleksnejših gibalnih vzorcev, med katere sodijo večsklepne vaje, 
ki jih izvajamo ob zmanjšani podporni površini in po navadi v več ravninah. S tem podpiramo 
tudi boljše delovanje živčno-mišičnega sistema posameznika. Znano je, da imajo ljudje 
najpogosteje največje primanjkljaje v stabilnosti in moči trupa. Iz tega pa izvirajo tudi številne 
negativne posledice, ki so v večini primerov povezane z bolečinami v hrbtenici. Zato vse bolj 
poudarjamo krepitev in stabilizacijo omenjenega področja, kar zagotavlja varno in načrtno 




1.4.4. Nabor raziskav o vplivu vadbe za moč na sposobnosti starostnikov 
 
1.4.4.1. Vpliv treh različnih modelov vadbe moči na izometrično moč trupa in nog 
 
V raziskavi so Dolenec idr. (2007) želeli ugotoviti, ali izbrana šestmesečna vadba moči izboljša 
moč nog in trupa pri starostnikih, ki živijo v domovih za ostarele. V raziskavi so bili uporabljeni 
rezultati 61 merjencev iz šestih domov starejših občanov v Sloveniji. V obdobju šestih mesecev 
so merjenci izvajali vadbo moči v treh skupinah, določenih glede na sposobnosti. Skupine so 
izvajale različne vaje, ki so se razlikovale po tipu mišičnega naprezanja in položaju telesa. Vsaki 
skupini je pripadala ena kontrolna skupina. Vsi merjenci so opravili meritve oz. testiranja 
izometrične moči trupa in nog pred in po šestmesečnem programu vadbe za moč. Raziskava je 
pokazala, da je napredek v moči kot posledica vadbe moči približno 30%. Raziskava je tudi 
pokazala, da ima vadba moči specifičen vpliv na vadečega, kar pomeni, da vadba vpliva na moč 
mišic, ki so z vadbo obremenjene, ne vpliva pa na tiste, ki med vadbo niso obremenjene. 
Specifičnost vpliva vadbe je bila dokazana tudi v načinu vadbe. Vadba v koncentričnih pogojih 
je vplivala na napredek v moči v koncentričnih pogojih, zelo malo pa na moč v izometričnih 
pogojih. Rezultati raziskave so torej potrdili, da je vpliv vadbe specifičen glede na način 
mišičnega naprezanja in glede na položaj sklepov v izometričnem naprezanju. 
1.4.4.2. Vpliv vadbe moči na aktivno gibljivost starostnikov 
 
Namen raziskave je bil preveriti vpliv vadbe za ohranjanje moči izbranih mišic in mišičnih 
skupin na največje amplitude določenih gibov starejših oseb z zmanjšano mobilnostjo. 
Preizkušanci so bili razdeljeni v tri vadeče in tri kontrolne skupine. V prvo skupino je bilo 
vključenih 6 oseb, ki so izvajali vadbo moči v fitnesu, v drugo skupino je bilo vključenih 14 
oseb, ki so izvajali vadbo za moč leže, v tretjo skupino, ki je izvajala vadbo sede, pa je bilo 
vključenih 13 oseb. Vadba, ki so jo izvajali starostniki prve in tretje skupine, je izboljšala 
rezultate gibljivosti prsnega dela in vratne hrbtenice. Na drugi strani pa je vadba, ki jo je izvajala 
druga eksperimentalna skupina, izboljšala rezultate gibljivosti v ledvenem predelu hrbtenice. 
Rezultati raziskave so pokazali, da trening moči pri starostnikih lahko izboljša največje obsege 
oziroma maksimalne amplitude gibov v tistih sklepih, ki so aktivno vključeni v vadbo. Razlog 
se verjetno skriva v večji mišični moči, izboljšani hkratni aktivaciji večjega števila motoričnih 
enot v mišici in posledično v boljši živčno-mišični kontroli, ki vpliva na ravnovesje med 
agonisti in antagonisti. (Tomažin idr., 2007) 
 
 
1.4.4.3. Stabilnost stoje starostnikov po šestmesečni vadbi moči 
 
V raziskavi je vzorec merjencev predstavljalo 33 starostnikov v starosti od 53 do 88 let, ki so 
izvajali vadbo za moč šest mesecev. Ločeni so bili v tri skupine. V prvi skupini je bilo 13 
vadečih, ki so izvajali vaje za moč sede, v drugi skupini 14 vadečih, ki so izvajali vaje za moč 
leže in v tretji skupini 6 vadečih, ki so izvajali vaje za moč na fitnes napravah. Vsaki vadbeni 
skupini je bila določena kontrolna skupina, ki je bila izenačena z vadečo skupino glede na 
doseženo število točk po Bergovi ravnotežni lestvici po prvem testiranju. Namen raziskave je 
bil ugotoviti učinke vadbe za moč na stabilnost stoje. Za merjenje stabilnosti stoje so uporabili 
pritiskovno ploščo. Rezultati so pokazali največje spremembe v ravnotežju pri skupini, ki je 
vadila leže, v fitnes skupini so bili učinki majhni, medtem ko v sedeči skupini vadba za moč ni 
vplivala na izboljšanje ravnotežja. Pokazalo se je, da izboljšanje mišične moči ne vpliva 
direktno na ravnotežno funkcijo. (Ulaga idr., 2007) 
 
 
1.4.4.4. Vpliv vadbe moči in ravnotežja na propriocepcijo gležnja pri starejših osebah 
 
Namen te raziskave je bil ugotoviti vpliv vadbe moči in ravnotežja na propriocepcijo gležnja 
ter povezanost med ravnotežjem in propriocepcijo pri starostnikih. Merili so čut za gibanje 
gležnja v smeri plantarne fleksije in čut za lego gležnja pri 10° pasivno izvedene dorzalne 
fleksije ter pri 10° in 25° pasivne plantarne fleksije. Merjenci so bili razdeljeni v vadbeno in 
kontrolno skupino, ki je prvih 6 mesecev izvajala vadbo za moč, naslednjih 6 mesecev vadbo 
za moč in ravnotežje ter zadnjih 6 mesecev poleg že prej omenjene vadbe še stabilizacijske vaje 
za ramenski obroč in trup. Po končanem prvem vadbenem obdobju so rezultati testiranj pokazali 
pozitivno povezanost med propriocepcijo gležnja in ravnotežjem. Na podlagi drugih rezultatov 
te raziskave pa lahko ugotovimo, da vadba ni bila dovolj specifično usmerjena na 
propriocepcijo gležnja, saj z vadbo ni prišlo do pomembnejših sprememb v propriocepciji 
gležnja. (Palma idr., 2009) 
 
Obstoječe raziskave poudarjajo in dokazujejo pomen izvajanj vadbe za moč tudi v obdobju 
starosti. Povečana mišična moč pozitivno vpliva oziroma izboljšuje tudi druge gibalne 
sposobnosti (ravnotežje, mišično vzdržljivost, hitrost, gibljivost), ki so pomembne za vsakega 
starostnika tako z vidika zdravja kot tudi funkcionalnih sposobnosti in posledično tudi večje 
mobilnosti. Po obstoječih raziskavah lahko trdimo, da telovadba, ki vključuje krepilne 
gimnastične vaje (vaje za moč), ohranja in razvija osnovne gibalne sposobnosti starostnika. 
 
 
1.5. Cilji in hipoteze 
 
CILJ 1: Ugotoviti, kako izbran program vadbe moči vpliva na funkcionalnost gibanja, 
spremembo moči spodnjih in zgornjih okončin ter aerobne vzdržljivosti. 
 
H01: Po 12-tedenskem programu vadbe se bo moč zgornjih okončin vadečim izboljšala. 
 
H02: Po 12-tedenskem programu vadbe se bo moč spodnjih okončin vadečim izboljšala. 
 
H03: Po 12-tedenskem programu vadbe se bo funkcionalnost izbranih gibov pri vadečih 
povečala. 
 
H04: 12-tedenski program vadbe moči bo izboljšal tudi aerobno vzdržljivost vadečih. 
 
Glede na to, da so rezultati že obstoječih raziskav pokazali, da vadba za moč izboljšuje moč 
aktivnih mišic, smo v naši raziskavi želeli ugotoviti, ali pride do spremembe v moči mišic 
zgornjih in spodnjih okončin ter do sprememb v aerobni vzdržljivosti vadečih po 12-tedenskem 
programu moči s pomočjo izbranih testov iz testne baterije Senior Fitness Test Manual (Rikli 
in Jones, 2002) in če lahko vadba za moč vpliva tudi na funkcionalnost gibanja, ki jo ocenimo 
z izbranimi funkcionalnimi testi po standardizirani testni bateriji FMS - Functional Movement 
System (G. Cook, 2010). 




V raziskavi je prostovoljno sodelovalo 14 merjencev. V obdelavi so bili uporabljeni rezultati 
10 merjencev nad 65 let obeh spolov, ostali pa so bili zaradi različnih razlogov (poškodba, 
bolezen, prekinitev vadbe) izključeni. V raziskavi je sodelovalo 7 žensk in 3 moški. Vzorec 
merjencev so predstavljali vadeči v DCA (Dnevnem centru aktivnosti) Zalog v Ljubljani. 





2.2.1. Program vadbe za moč 
 
Glavni pripomoček pri raziskavi je predstavljal 12-tedenski program moči, ki je zajemal vaje 
za mišice trupa in spodnje ter zgornje okončine. 
 
Vaje, ki so bile zbrane v programu, so se izvajale z lastno telesno težo in drobnimi pripomočki. 
Te so v glavnem temeljile na večsklepnih gibih, ki so bili funkcionalni in podobni nalogam v 
vsakdanjem življenju. Program je zajemal progresijo naslednjih vaj:   
- dvig ročk iz odročenja v predročenje v leži na hrbtu, 
- dvig L (D) noge v leži na hrbtu,  
- potisk komolcev nazaj v odročenju skrčeno, 
- počep, 
- vzponi, 
- bočna opora, 
- dvig bokov in 
- izpadni korak. 
 
Pri prvih treh vajah je potekala progresija na način spreminjanja vaje oziroma položajev 
izvajanja le-te, kar pomeni, da je v zadnjem tednu programa prva vaja predstavljala sklece, 
druga vaja upogibe trupa in tretja veslanje. Progresija ostalih vaj pa je pomenila spremembo v 
številu ponovitev in številu nizov ter dodatni uporabi različnih pripomočkov (proste uteži in 
elastika). 
 
2.2.1.1. Struktura vadbene enote 
 
Vse vadbene enote so imele enako strukturo. Uvodni del vadbene enote je predstavljalo 
ogrevanje, ki je trajalo približno 15 minut, glavni del je predstavljala vadba za moč po 
programu, ki je trajala vsaj 30 minut, v zaključnem delu vadbene enote pa je sledilo postopno 




Vadeči so začeli ogrevanje s hojo po prostoru, kateremu je sledil postopen prehod v rahel tek. 
Po tem teku smo z vadečimi formirali krog, kjer smo izvajali tek na mestu z aktivnim 
vključevanjem dela rok. Med tekom na mestu so vadeči izvajali dodatne naloge z rokami. 
Dodatne naloge so vedno izvajali simetrično in soročno, da ni prihajalo do prevelikega 
obračanja trupa. Vsako dodatno nalogo so izvedli v 6-8 ponovitvah postopno z vedno večjim 
razponom oziroma amplitudo v obliki aktivne gibljivosti. Po koncu posamezne dodatne naloge 
je sledil odmor, nato ponovno tek na mestu z naslednjo dodatno nalogo rok. Dodatne naloge 
rok so vključevale zamahe, nihanja, kroženja, tako vertikalne kot tudi horizontalne potege in 
potiske. 
Po gibanju v teku na mestu je sledil še kratek sklop dinamičnih razteznih gimnastičnih vaj 
spodnjih okončin (zamahi, odmiki, upogibi in iztegi nog). 
 
 
2.2.1.1.2. Vadba za moč 
 
1. Dvig ročk iz odročenja v predročenje v leži na hrbtu 
 
Slika 1 Dvik ročk iz odročenja v predročenje v leži na hrbtu. 
Slika 1 prikazuje izvedbo prve vaje (dvig ročk iz odročenja v predročenje v leži na hrbtu) 
programa moči. Vaja je izhajala iz programa Zdrava vadba ABC. Progresija te vaje je bila 
izvedena po omenjenem programu, in sicer vse do zaključne oblike izvedbe – sklece. Vaja je 
namenjena krepitvi velike prsne mišice, ramenskega obroča in iztegovalkam komolca. 
  
2. Dvig D (L) noge v leži na hrbtu 
 
Slika 2 Dvig D (L) noge v leži na hrbtu. 
Zgornja Slika 2 prikazuje dvig D (L) noge v leži na hrbtu. Tudi ta vaja je bila vzeta iz programa 
Zdrava vadba ABC, njena progresija je vodila do končne izvedbe upogibov trupa. Vaja je 
namenjena upogibalkam trupa. 
 
 
Slika 3 Končna izvedba - upogibi trupa. 
Slika 3 prikazuje končno izvedbo druge vaje našega programa vadbe za moč, upogibe trupa. 
 
3. Potisk komolcev nazaj v odročenju skrčeno 
 
Slika 4 Potisk komolcev nazaj v odročenju skrčeno. 
Vaja potisk komolcev v podlago v odročenju skrčeno, ki je prikazana na Sliki 4, je predstavljala 
progresijo vaje iz programa Zdrava vadba ABC, ki je v končni izvedbi pomenila veslanje. Vaja 
je namenjena iztegovalkam trupa in upogibalkam komolca. 
 
Zgoraj prikazane prve tri vaje programa smo namreč nadgrajevali tako, da smo preko 
enostavnejših vaj in z njimi povezanih gibalnih vzorcev postopoma dodajali bolj 




Slika 5 Počep. 
Slika 5 prikazuje začetni in končni položaj pri izvajanju počepov. Pri tej vaji smo vadeče 
opozarjali, da morajo biti pete ves čas v stiku s tlemi, trup napet in zravnan in da grejo kolena 
med spuščanjem v končni položaj v smeri prstov stopal (ne navznoter). Vaja je namenjena 





Slika 6 Vzponi. 
Pri vzponih na prste (Slika 6), smo vadeče opozarjali na napetost trupa in stiskanje trebušnih 
mišic med omenjeno vajo. Pete med izvajanjem niso udarjale ob podlago, ampak so vadeči 
skozi celotno amplitudo gibanja bili na prstih stopal. Pri vaji smo poudarjali velikost amplitude 
vzpona in ne frekvence gibanja. Vaja je namenjena krepitvi iztegovalk gležnja. 
 
6. Bočna opora na podlahteh 
 
Slika 7 Bočna opora na podlahteh. 
Na Sliki 7 je prikazana stabilizacijska vaja za trup. Bočno oporo na podlahteh smo izvajali tako 
na levi kot tudi desni strani, da je bil trup enakomerno obremenjen. V začetnih tednih so vadeči 
izvajali oporo z rahlo pokrčenimi koleni, ko pa so to osvojili, smo intenzivnost te vaje povečali 
tako s trajanjem kot z iztegnjenimi koleni. Vaja je namenjena krepitvi jedra. 
 
7. Dvigi bokov 
 
Slika 8 Dvig zadnjice od podlage. 
Slika 8 prikazuje dvig zadnjice od podlage, pri katerem vadeči med ponovitvami niso odlagali 
zadnjice na podlago, ampak so jo tik pred tlemi spet dvignili v končni položaj. S tem smo 
dosegli, da zadnjične mišice niso »počivale« in so bile tako ves čas napete. Vaja je namenjena 
krepitvi iztegovalk trupa, iztegovalk kolka in upogibalk kolena. 
  
 
8. Izpadni korak 
 
Slika 9 Izpadni korak. 
Slika 9 prikazuje začetni in končni položaj vaje izpadni korak. Vadeči so to vajo izvajali na 
mestu z izpadom noge nazaj.  Ponovitve so izvajali izmenično. 
 
Prve tri vaje programa so bile prevzete iz programa Zdrava vadba ABC in so se progresivno 
spreminjale po omenjenem programu. Ostalim vajam pa smo povečali zahtevnost izvedbe iz 
tedna v teden s povečanjem intenzivnosti izvajanja, ki se je nanašalo na povečanje števila 




Tabela 1  
Spreminjanje obremenitve v zaporednih tednih. 
TEDEN ŠT. NIZOV ŠT. PONOVITEV TEMPO 
1 2 6-8 Tekoče 
2 2 8-10 Tekoče 
3 2 8-10 Tekoče 
4 3 10-12 Tekoče 
5 3 10-12 Tekoče 
6 2 8-10 Tekoče 
7 3 10-12 Tekoče 
8 3 10-12 Tekoče 
9 3 10-12 Tekoče 
10 2 8-10 Tekoče 
11 3 10-12 Tekoče 
12 3 10-12 Tekoče 
 
Vadbo smo izvajali 2-krat tedensko po 60 minut. V zgornji Tabeli 1 je prikazano spreminjanje 
obremenitve v zaporednih tednih. Tabela razvidno prikazuje, da je bilo povečevanje števila 
ponovitev in nizov glavni element povečevanja intenzivnosti vadbe. 
 
 
Slika 10 Naraščanje intenzivnosti po programu vadbe za moč. 
Na Sliki 10 vidimo grafični prikaz naraščanja intenzivnosti vadbe po programu. Intenzivnost 
smo povečevali z večanjem števila ponovitev in nizov. 
Glede na to, da je bil program vadbe za moč prilagojen starejšim in je šlo za lažja bremena, je 
to pomenilo, da so bili hitri eksplozivni gibi v našem primeru neučinkoviti, zato so se vse vaje 
izvajale tekoče z večjim številom ponovitev (za starejše) s kratkimi odmori. Tekoče-
koncentrične ponovitve so tipične za »pumpanje« oziroma pridobivanje mišične mase in 
vzdržljivosti v moči, ki starejšim pride še kako prav pri ohranjanju drže, ravnotežja in 
mobilnosti. 
 
Program je bil razdeljen na 12 tednov (3 mesece), kar je tudi spodnja meja izvajanja treninga 





Raztezanje je sledilo v zaključnem delu vadbene enote in je bilo namenjeno predvsem postopni 
umiritvi in sproščanju vadečih. Za raztezanje smo po vsaki vadbi uporabili statične raztezne 
gimnastične vaje, ki so vključevale mišice, ki so bile v glavnem delu vadbe obremenjene. 
Izvajali smo več razteznih vaj, pri katerih smo zadrževali mišico v raztegnjenem položaju vsaj 
30 sekund. Naloga vadečih med raztezanjem je bila, da ob občutku napetosti v mišici ob 
raztezanju le-te poskušajo zavestno sprostiti delujočo mišično skupino. Vajo za posamezno 



































ŠTEVILO PONOVITEV TRAJANJE (SEC)
2.2.2. Testna baterija Senioris 
 
Za ugotavljanje učinkov vadbe smo uporabili testno baterijo, ki jo sestavlja nabor že nekaterih 
standardiziranih testov in smo jo poimenovali Senioris. Ta vključuje teste testne baterije FMS 
- Functional Movement System (G. Cook, 2010) in testne baterije Senior Fitness Test Manual 
(Rikli in Jones, 2002). 
 
Tabela 2 
Testna baterija Senioris. 
ZAPOREDNA 
ŠTEVILKA TESTA 
IME TESTA OPIS NAMEN 
1 Globok počep Enako kot pri FMS Ocena funkcionalnega 
giba 
2 Dvig iztegnjene noge Enako kot pri FMS Ocena funkcionalnega 
giba 
3 Skleca Enako kot pri FMS Ocena funkcionalnega 
giba 
4 Vstajanje s stola Enako kot pri Senior 
Fitness Test Manual 
Ugotavljanje moči 
spodnjih okončin 
5 Upogib in izteg roke Enako kot pri Senior 
Fitness Test Manual 
Ugotavljanje moči 
zgornjih okončin 
6 2-minutni test 
stopanja 
Enako kot pri Senior 




V Tabeli 2 so prikazani testi testne baterije Senioris. Prvi trije testi: globok počep, dvig 
iztegnjene noge in skleca so bili vzeti iz testne baterije FMS in so bili namenjeni oceni osnovnih 
funkcionalnih gibov starostnika in kasnejši primerjavi morebitnega izboljšanja funkcionalnosti 
po 12-tedenskem programu moči. 
Drugi trije testi: vstajanje s stola, upogib in izteg roke ter 2-minutni test stopanja, ki so bili vzeti 
iz Senior Fitness Test Manual, pa so merili moč spodnjih in zgornjih okončin ter aerobno 
vzdržljivost. 
 
Pripomočki med testiranjem: 
- stol, 
- blazine,  
- lepilni trak,  
- uteži 2 kg,  
- štoparica in  





Vadeči so pred testiranjem morali rešiti Vprašalnik o zdravstvenem stanju oziroma 
pripravljenosti na vadbo (Physical Activity Readines Questionnaire – PARQ). Tako smo prve 
meritve na zdravih starostnikih izvedli v mesecu marcu po testni bateriji Senioris. Vadeče smo 
pred samim testiranjem seznanili z vajami in potekom meritev. Prav tako smo jih predhodno 
ogreli, da smo jih pripravili na vadbo oziroma testiranje in s tem zmanjšali dejavnike tveganja 
poškodb. Po opravljenem delu testiranja je sledil 12-tedenski program moči, ki so ga vadeči 
izvajali 2-krat tedensko po 60 minut. Po približno treh mesecih oziroma 12 tednih so vadeči 
opravili v začetku junija še drugi del testiranja z enako testno baterijo (Senioris) kot v prvem 
delu. Rezultate obeh testiranj smo primerjali v analizi podatkov. 
 
 
2.3.1. Opis meritev 
 
Najprej smo pripravili 3 postaje, na katere smo porazdelili vadeče. Na vsaki izmed postaj je bil 
v prvem ciklu posamezen test iz testne baterije FMS (skleca, globok počep in izteg iztegnjene 
noge). Na vsaki postaji oziroma za vsak posamezen test je imel vadeči možnost poskusne 
ponovitve in dodatne tri ponovitve, ki so že štele za oceno posameznega funkcionalnega giba. 
Vadečim je bil pred vsakim testom podrobno opisan postopek ocenjevanja in demonstrirana 
izvedba pravilnega gibanja. Na postaji, kjer smo ocenjevali izvedbo sklece, smo opravili še 
izločitveni test. 
 
Ko so vsi vadeči opravili vse 3 teste, pridobljene iz testne baterije FMS, je po kratkem odmoru 
sledil še drugi cikel. V njem so sledile še tri postaje, kjer nismo več testirali in ocenjevali 
izvedbo funkcionalnih gibov merjencev, ampak smo s pomočjo testov iz testne baterije Senior 
Fitness Test Manual (upogib/izteg komolca leve in desne roke, vstajanje s stola in korakanje na 
mestu) merili moč spodnjih in zgornjih okončin ter aerobno vzdržljivost. 
Po dvanajstih tednih izvajanja vadbe za moč smo meritve po enakem postopku ponovili. Tako 




2.3.2. Statistične metode 
 
Rezultate smo analizirali s pomočjo statističnega programa IBM SPSS 24 (SPSS Inc., Illinois, 
ZDA) in s Microsoft Excel (Microsoft, Washington, ZDA). Vsem motoričnim testom smo 
naprej izračunali mere deskriptivne statistike (aritmetične sredine in standardne odklone).  
Za izračun razlik med stanjem pred in po vadbi smo uporabili t-test za odvisne vzorce, kjer smo 
predhodno preverili predpostavko o normalnosti porazdelitve razlik med spremenljivkami. V 
primeru kršene predpostavke smo uporabili Wilcoxonov test. 
Pred celotno analizo podatkov smo postavili stopnjo tveganja pri 5%. Rezultati so prikazani v 
naslednjem poglavju. 
  




Na slikah so prikazani rezultati posameznih testov iz sestavljene testne baterije Senioris. Vsaka 
slika vsebuje dva stolpčna grafikona, ki prikazujeta rezultate prvega testiranja (pred) in rezultate 






Slika 11 Povprečna ocena izvedbe funkcionalnega giba - sklece pred in po vadbi. 
 
Povprečno oceno izvedbe funkcionalnega giba – sklece, prikazuje Slika 11. T-testna statistika 
je pokazala, da ni prišlo ne do napredka, ne do nazadovanja po 12-tedenski vadbi za moč v 
izvedbi funkcionalnega giba – sklece (p = 1,000). 
  
3.1.2. Dvig iztegnjene noge 
 
 
Slika 12 Povprečna ocena izvedbe funkcionalnega giba - izteg iztegnjene noge pred in po vadbi. 
 
Grafikona na Sliki 12 prikazujeta, da je prišlo po vadbi za moč do manjšega izboljšanja pri 
ocenah izvedbe dviga iztegnjene noge, ki pa ni statistično značilno. (p = 0,375). 
 
 
3.1.3. Globok počep 
 
 
Slika 13 Povprečna ocena izvedbe funkcionalnega giba - globok počep pred in po vadbi. 
 
Na Sliki 13 je prikazana povprečna ocena izvedbe funkcionalnega giba – globok počep pred in 
po vadbi. Tudi pri globokem počepu kažejo rezultati na izboljšanje povprečne ocene izvedbe 




3.1.4. Upogib / izteg desne roke  
 
 
Slika 14 Rezultati testa - upogib komolca desne roke pred in po vadbi. 
 
Na Sliki 14 vidimo, da je v povprečju prišlo do povečanja števila ponovitev iztega in upogiba 
komolca desne roke v 30 sekundah z 2 kg utežjo (p = 0,012). 
 
 
3.1.5. Upogib / izteg leve roke 
 
 
Slika 15 Rezultati testa - upogib komolca leve roke pred in po vadbi. 
 
Na Sliki 15 grafikona prikazujeta, da se je število ponovitev iztega in upogiba komolca leve 
roke v 30 sekundah z 2 kg utežjo po vadbi za moč povečalo (p = 0,016). 
 
 
3.1.6. Vstajanje s stola 
 
 
Slika 16 Rezultati testa - vstajanje s stola pred in po vadbi. 
 
Slika 16 prikazuje rezultate testa vstajanje s stola, ki so se pri vadečih po vadbi moči tudi 
izboljšali (p = 0,003). 
 
 
3.1.7. Stopanje na mestu 
 
 
Slika 17 Rezultati testa - stopanje na mestu pred in po vadbi. 
 
Na Sliki 17 so prikazani rezultati testa stopanja pred in po vadbi za moč, ki kažejo velik 
napredek vadečih v številu ponovitev oziroma frekvenci med dvominutnim korakanjem na 
mestu (p = 0,001) in so statistično značilni. 
 
 
3.1.8. Povzetek obdelanih podatkov 
 
Tabela 3 
Primerjava v uspešnosti testov pred in po vadbi. 
  µ N SD St. napaka µ t p 
SKLECA pred vadbo 1,20 10 0,63 0,20 
0,00 1,000 
SKLECA po vadbi 1,20 10 0,63 0,20 
IZTEG IZTEGNJENE NOGE pred 
vadbo 2,20 10 0,63 0,20 
-1,34 0,375 
IZTEG IZTEGNJENE NOGE po 
vadbi 2,50 10 0,53 0,17 
GLOBOK POČEP pred vadbo 1,80 10 0,63 0,20 
-1,73 0,250 
GLOBOK POČEP po vadbi 2,10 10 0,74 0,23 
UPOGIB/IZTEG ROKE D pred 
vadbo 31,90 10 6,95 2,20 
-2,49 0,012 
UPOGIB/IZTEG ROKE D po 
vadbi 37,40 10 8,28 2,62 
UPOGIB/IZTEG ROKE L pred 
vadbo 33,50 10 6,08 1,92 
-2,44 0,016 
UPOGIB/IZTEG ROKE L po 
vadbi 37,70 10 8,69 2,75 
VSTAJANJE S STOLA pred 
vadbo 16,30 10 8,06 2,55 -4,07 0,003 
VSTAJANJE S STOLA po vadbi 25,20 10 4,44 1,41 
STOPANJE NA MESTU pred 
vadbo 87,40 10 25,16 7,96 -4,92 0,001 
STOPANJE NA MESTU po vadbi 119,10 10 20,23 6,40 
Legenda. µ- aritmetična sredina/povprečje; N-število vseh preizkušancev; t-testna statistika; 
 p-statistična značilnost 
 
V Tabeli 3 je prikazana primerjava uspešnosti vseh izvedenih testov pred in po 12-tedenskem 
programu vadbe za moč, namenjenem starostnikom. V njej so prikazani rezultati vseh 
izmerjenih testov pred in po vadbeni intervenciji. Rezultati kažejo, da je prišlo pri vseh testih 
do izboljšanja rezultata z izjemo rezultata sklece, kjer se vrednosti niso spremenile in rezultatov 
pri dvigu iztegnjene noge ter globokem počepu, saj izboljšanja niso statistično značilna. 
 
Statistično značilne razlike smo ugotovili pri upogibu/iztegu komolca obeh rok (p = 0,012 na 
desni strani in p = 0,016 na levi strani), vstajanju s stola (p = 0,003) in stopanju na mestu (p = 
0,001). Tako rezultati na vseh treh testih testne baterije Senior Fitness Test Manual kažejo 
izboljšanje rezultatov po vadbi. 
 
Starostniki so po končani vadbeni intervenciji izvedli za 5,5 in 4,1 več upogibov komolca na 




Namen raziskave je bil preveriti učinek sestavljenega programa vadbe moči na funkcionalnost 
gibanja, spremembo moči zgornjih in spodnjih okončin ter aerobne vzdržljivosti. Vzorec 
merjencev so predstavljali vadeči v DCA (Dnevnem centru aktivnosti) Zalog v Ljubljani. V 
raziskavi je sodelovalo 7 žensk in 3 moški. Vadba, ki so jo starostniki izvajali 12 tednov, 2-krat 
tedensko po 60 minut, je izboljšala rezultate testov, ki so preverjali moč zgornjih in spodnjih 
okončin ter aerobne vzdržljivosti. Pri testih, pri katerih se je ugotavljalo izboljšanje 
funkcionalnosti gibanja, pa ni prišlo do večjega napredka. To se je še posebej pokazalo pri testu 
sklece, kjer sploh ni prišlo do sprememb rezultatov po omenjeni vadbi. 
 
Že samo ime programa nam pove, da je bil le-ta primarno namenjen izboljšanju moči mišic, saj 
drugače ne bi mogli govoriti o vadbi za moč. T-testna statistika je pokazala večji napredek 
oziroma izboljšanje rezultatov moči zgornjih in spodnjih okončin po vadbeni intervenciji. Tako 
smo lahko potrdili tako prvo kot tudi drugo postavljeno hipotezo, in sicer, da se po 12-
tedenskem programu vadbe moč zgornjih in spodnjih okončin izboljša, kar so pokazali rezultati 
testov upogib/izteg komolca desne roke (p = 0,012) in leve roke (p = 0,016) ter vstajanje s stola 
(p = 0,003). Tudi Štibelj (2013) je v svoji raziskavi, ki je preverjala šesttedenski program vadbe 
za moč, potrdila, da se je moč zgornjih okončin s testom upogib/izteg komolca v 
eksperimentalni skupini izboljšala za 33%, moč spodnjih okončin, ki so jo preverjali prav tako 
s testom vstajanja s stola, pa za 25%. Tudi Dolenec (2009) je v svoji raziskavi, kjer je preverjal 
vpliv vadbe na izometrično moč trupa in nog pri starejših osebah, ugotovil, da je s primerno 
vadbo upad mišičnih sposobnosti pri starejših mogoče upočasniti, pri slabi fizični 
pripravljenosti pa se lahko z vadbo mišične sposobnosti celo izboljšajo.  
 
Program vadbe za moč je bil prilagojen  starejšim in je vključeval lažja bremena (vaje z lastno 
težo). Prav zaradi tega smo z vadečimi izvajali vse vaje tekoče z večjim številom ponovitev s 
krajšimi odmori. Tekoče-koncentrične ponovitve pozitivno učinkujejo na pridobivanje mišične 
mase in vzdržljivosti v moči, ki starejšim pride še kako prav pri ohranjanju drže, ravnotežja in 
mobilnosti. Dolenec idr. (2007) so v svoji raziskavi poudarili, da se specifičnost vpliva vadbe 
skriva tudi v načinu vadbe. To pomeni, da je vpliv vadbe specifičen glede na način mišičnega 
naprezanja in da ob dovolj veliki obremenitvi lahko pričakujemo napredek v enakih mišičnih 
naprezanjih kot jih vsebuje vadba. Schena (2006) je po dvomesečni vadbi ugotovil, da ni prišlo 
do vidnega napredka v moči nog in na podlagi rezultatov opozarja, da je tudi pri starostnikih 
potrebno zagotoviti dovolj visoko obremenitev za izboljšanje mišičnih sposobnosti. Strojnik 
(2009) navaja, da je velikost obremenitve mogoče spreminjati na različne načine: s 
podaljševanjem trajanja izvajanja vaje, s povečevanjem števila ponovitev, s spremembo togosti 
podlage, na kateri vajo izvajamo, z zmanjševanjem podporne površine, z dodatnimi nalogami, 
z izključitvijo vida in s časovno opredelitvijo vadbe. Rezultati naše raziskave kažejo, da je bila 
obremenitev ustrezna, saj so vadeči v glavnem napredovali v gibalnih sposobnostih. 
 
S tretjo hipotezo smo predpostavljali, da se bo po 12-tedenskem programu vadbe 
funkcionalnost izbranih gibov pri vadečih povečala. V raziskavi smo preverjali tri funkcionalne 
gibe: skleca, izteg iztegnjene noge in globok počep. Pri testih dvig iztegnjene noge (p = 0,375) 
in globokem počepu (p = 0,250) je sicer prišlo do manjšega napredka v funkcionalnosti izvedbe, 
ki pa ni statistično značilen, pri izvedbi sklece (p = 1,000) pa ni prišlo do nobenih sprememb. 
Funkcionalnost gibanja pogojuje našo mobilnost, za katero pa lahko rečemo, da je odvisna od 
vseh osnovnih gibalnih sposobnosti.  
 
Po navadi se funkcionalna vadba nanaša na vadbo za ravnotežje in določeno vadbo za 
posamezno športno panogo, dejavnost ali poklic, zato s funkcionalnim ali uporabnim gibanjem 
vežemo tudi propriocepcijo. Funkcionalna vadba je več kot samo vadba ravnotežja, stabilizacije 
ali propriocepcije. Torej gre za vadbo, ki uri gibanje in vključuje aktivnosti, ki zahtevajo 
statično in dinamično produkcijo mišične sile (Tomazin, 2008). 
 
Test dvig iztegnjene noge po testni bateriji FMS je bil na nek način močno pogojen z 
gibljivostjo iztegovalk kolka, na kar s samim programom vadbe za moč nismo mogli vplivati, 
je pa zagotovo veliko vlogo pri tem odigrala struktura vadbene enote, ki se je po vsakem 
glavnem delu zaključila s temeljitim raztezanjem tudi iztegovalk kolka, ki smo jih obremenili 
pri vajah, ki so sestavljale program moči (počep in izpadni korak). Na oceno izvedbe globokega 
počepa pri testiranju pa je v večji meri vplival program, saj je ta vseboval tudi izvajanje 
počepov, med katerimi smo vadeče skozi celoten proces treniranja opozarjali na glavne napake 
in poudarjali pravilno izvedbo počepa. Ocena obeh testov temelji na gibljivosti vadečega. V 
svoji raziskavi so Tomažin idr. (2007) ugotovili, da trening moči pri starostnikih lahko tudi 
izboljša največje obsege gibov v tistih sklepih, ki so aktivno vključeni v vadbo. Pri tej 
ugotovitvi so najpomembnejši razlog pripisali večji mišični moči, izboljšani hkratni aktivaciji 
večjega števila motoričnih enot v mišici in boljši živčno-mišični kontroli, ki vpliva na mišično 
ravnovesje med agonisti in antagonisti. Po drugi strani so pa v raziskavi Ulaga idr. (2007) 
odkrili, da izboljšanje mišične moči ne vpliva direktno na ravnotežno funkcijo, od katere je 
odvisna tudi naša funkcionalnost gibanja. Rezultati omenjene raziskave so pokazali, da vadba 
moči v sedeči obliki in v trenažerjih ne pripomore k izboljšanju ravnotežja, saj za tovrstno 
vadbo ne potrebujemo prav posebnega ravnotežnega položaja. Vadba moči pri ležeči skupini 
pa je pokazala napredek tudi pri ravnotežju, saj so morali vadeči premagovati sile teže lastnega 
telesa in so pri tem razvijali zelo pomembne ravnotežne funkcije. Glede na to, da je naš program 
vseboval progresijo izvedbe pravilne sklece, nismo pričakovali, da prav v tem testu ne bo prišlo 
do sprememb. 
 
Zaradi omenjenih rezultatov nismo mogli potrditi, da se je funkcionalnost izbranih gibov 
povečala, saj glede na statistiko ni pri nobenem od funkcionalnih testov prišlo do statistično 
značilnega izboljšanja. To pa pomeni, da je bila tretja postavljena hipoteza ovržena. Kljub temu, 
da smo hipotezo ovrgli, pa lahko na podlagi raziskav Tomažin idr. (2007) in Ulaga idr. (2007) 
predpostavljamo, da smo z vadbo za moč v manjši meri vseeno pripomogli k določenim 
napredkom v funkcionalnosti gibanja. 
 
Eden od namenov raziskave je bil tudi preveriti, ali je program vadbe, ki smo ga sestavili, 
vplival na aerobno vzdržljivost. Rezultati dvominutnega testa stopanja, ki je po testni bateriji 
Senior Fitness Test Manual preverjal aerobno vzdržljivost, so pokazali še največji napredek 
vadečih po vadbeni intervenciji (p = 0,001), saj se je povprečno število dvigov nog pri stopanju 
na mestu pri vadečih povečalo za kar 32 dvigov. Z enakim testom je vpliv vadbe na aerobne 
sposobnosti v svoji raziskavi preverjala Štibelj (2013), ki je prav tako ugotovila, da so pri njeni 
eksperimentalni skupini rezultati pri izbranem testu pokazali 10% napredek. Na podlagi teh 
rezultatov smo potrdili še zadnjo hipotezo, in sicer da 12-tedenski program vadbe moči izboljša 
tudi aerobno vzdržljivost vadečih. 
 
Rezultate smo v glavnem primerjali z raziskavo, ki se jo je lotila Štibelj (2013), saj je podobna 
naši. Ta je v svojem diplomskem delu ugotavljala učinek šesttedenskega programa »A Zdrave 
vadbe« na nekatere gibalne in aerobne sposobnosti ter telesne značilnosti starostnikov. Pri 
raziskavi je uporabila 6 gibalnih testov, od tega tri enake kot mi, s katerimi smo preverjali moč 
zgornjih in spodnjih okončin ter izboljšanje aerobnih sposobnosti. Na podlagi analize rezultatov 
je ugotovila, da vadba pozitivno vpliva na moč starejše populacije in da se je učinek vadbe 
ohranil tudi tri tedne po končani vadbi, saj slednji podatki niso pokazali statistično pomembnih 
razlik med drugim in tretjim testiranjem.  
 
Kot kažejo mnoge raziskave je vadba za moč čedalje bolj pomembna, še zlasti pa v starosti. Po 
Strojniku idr. (2008) je vadba za moč zelo primerna rešitev za ohranjanje in morebitno 
razvijanje mišične moči, mišične vzdržljivosti, ravnotežja in gibljivosti pri starostnikih, saj le-
ta vpliva na vse omenjene sposobnosti. Na podlagi številnih raziskav, vključno z našo, lahko 
trdimo, da je vadba za moč v vseh življenjskih obdobjih nujno potrebna, saj pozitivno vpliva 




Trenutno so najhitreje rastoča starostna skupina prav starostniki. Po podatkih statistične pisarne 
RS bo njihovo število do leta 2020 naraslo za kar 35%. Število starejših od 80 let pa se bo 
znotraj skupine starostnikov skoraj podvojilo. Raziskave kažejo, da se da z redno in načrtno 
gibalno dejavnostjo tudi v pozni starosti bistveno izboljšati gibalne sposobnosti, kar pomembno 
vpliva na kvaliteto življenja (Strojnik idr., 2008). 
 
Število starejšega prebivalstva iz leta v leto narašča, zato ta postaja vse bolj prevladujoča 
populacija. Zaradi njihove skrbi za svoje zdravje se odpirajo tudi nove priložnosti dela, med 
drugim tudi zaposlitvene možnosti za nas, kineziologe. Številne raziskave pričajo o pozitivnem 
učinku telesne dejavnosti oziroma telovadbe na zdravje v vseh obdobjih starosti. In ker se v 
obdobju starosti večkrat pojavijo številna kronična obolenja v povezavi s telesno nedejavnostjo, 
je potrebno vse bolj poudarjati vpliv vadbe kot preventivo pred številnimi poškodbami in 
obolenji, s katerimi se še posebej srečujemo v tretjem življenjskem obdobju. 
Žal starosti ne moremo ubežati in s tem tudi ne številnim spremembam in procesom, ki pridejo 
z njo. Izguba mišične mase, kostnega tkiva in ravnotežja so poglavitne omejitve, s katerimi se 
srečujejo starejši. Zaradi omenjenih sprememb se zmanjša funkcionalnost gibanja posameznika 
in posledično tudi njegova mobilnost.  Omenjenim tegobam, ki jih prinaša starost in ki smo jih 
predstavili v diplomski nalogi, se najlažje izognemo s telovadbo oz. telesno dejavnostjo, ki 
pomaga pri ohranjanju in razvijanju gibalnih sposobnosti. Osnovne gibalne sposobnosti so 
hitrost, vzdržljivost, koordinacija, ravnotežje, gibljivost in moč. S telovadbo jih lahko 
ohranjamo,  razvijamo in s tem vplivamo na boljšo kakovost življenja v pozni starosti. 
 
Včasih so za zdravje poudarjali ohranjanje aerobnih sposobnosti oziroma vzdržljivosti, danes 
pa v ospredje vse bolj prihaja poudarjanje vadbe za moč. Vadba za moč tako poveča in ohranja 
mišično maso, ki v starosti začne upadati.  
 
Zato smo sestavili 12-mesečni program (spodnja meja za razvoj hipertrofije) vadbe za moč, 
namenjen starostnikom. Cilj programa je bil, da ga preizkusimo na zdravih starostnikih, zato 
smo naredili raziskavo, kjer smo s sestavljeno testno baterijo Senioris preverili vpliv vadbe na 
izvedbo nekaterih izbranih funkcionalnih gibov in na morebitno izboljšanje moči spodnjih in 
zgornjih okončin ter aerobne vzdržljivosti. V skladu s tem smo postavili tudi hipoteze, in sicer 
da se bo izboljša moč spodnjih in zgornjih okončin vadečih, aerobna vzdržljivost ter da se bo 
povečala funkcionalnost izbranih gibov. Rezultati so potrdili vse, razen hipoteze, ki je 
predpostavljala, da se bo po vadbenem obdobju izboljšala funkcionalna izvedba izbranih gibov. 
 
Glavna pomanjkljivost naše raziskave je bila, da smo preverjali spremembe prej/potem na 
vadečih brez kontrolne skupine. Kontrolna skupina bi dala naši raziskavi neko dodatno 
potrditev in veljavnost. Možnost, da raziskavo v prihodnje nadgradimo bi bila, da poleg 
vključitve kontrolne skupine postavimo tudi bolj specifične hipoteze (na primer: izboljšala se 
bo moč iztegovalk kolka namesto moč spodnjih okončin) in da povečamo vzorec. 
 
Konec koncev so nam rezultati raziskave pokazali nek napredek v gibalnih sposobnostih 
vadečih starostnikov, kar jim bo v prihodnje zagotovo pomagalo pri vsakdanjih opravilih. Poleg 
tega, da smo predstavili in dokazali pozitivne učinke vadbe za moč tudi v starosti, smo desetim 
(prej telesno nedejavnim) starostnikom v 12-tednih popestrili in z energijo napolnili teden s 
pomočjo telovadbe, za katero si upamo trditi, da ima zdravilni učinek. 
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IME POTEK TRAJANJE/ŠT. 
PONOVITEV 
1 Dvig ročk iz 
odročenja v 
predročenje v leži na 
hrbtu 
Dvigovanje 
iztegnjenih rok z 
ročkami do 
navpičnega položaja 
in spuščanje v 
začetni položaj pri 
čemer pazimo, da se 
roke ne dotaknejo tal 
2 NIZA 6-8 
PONOVITEV 
2 Dvig L (D) noge v 
leži na hrbtu 
Izmenično 
dvigovanje 
iztegnjene noge v 
leži na hrbtu (ledvena 
krivina se ohranja 
med gibanjem) 
2 NIZA 6-8 
PONOVITEV 
3 Potisk komolcev 
nazaj v odročenju 
skrčeno 
Komolce potiskamo 
ob podlago in po 
določenem času 
popustimo 
2 NIZA 6-8 
PONOVITEV 
4 Počep Izvajanje počepov 2 NIZA 6-8 
PONOVITEV 
5 Vzponi (dvig na 
prste) 
Vzponi na prste (peta 
ne udarja ob 
podlago) 
2 NIZA 6-8 
PONOVITEV 
6 Bočna opora Vztrajanje v bočni 
opori 
2 NIZA 10 SEKUND 
7 Dvig bokov Dvigovanje bokov od 
podlage  
2 NIZA 6-8 
PONOVITEV 
8 izpadnih korak Izmenično izvajanje 
izpadnih korakov na 
mestu 







IME POTEK TRAJANJE/ŠT. 
PONOVITEV 
1 Dvig ročk iz 
odročenja v 
predročenje v leži na 
hrbtu 
Dvigovanje 
iztegnjenih rok z 
ročkami do 
navpičnega položaja 
in spuščanje v 
začetni položaj pri 
čemer pazimo, da se 
roke ne dotaknejo tal 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
2 Dvig L (D) noge v 
leži na hrbtu 
Izmenično 
dvigovanje 
iztegnjene noge v 
leži na hrbtu (ledvena 
krivina se ohranja 
med gibanjem) 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
3 Potisk komolcev 
nazaj v odročenju 
skrčeno 
Komolce potiskamo 
ob podlago in po 
določenem času 
popustimo 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
4 Počep Izvajanje počepov 2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
5 Vzponi (dvig na 
prste) 
Vzponi na prste (peta 
ne udarja ob 
podlago) 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
6 Bočna opora Vztrajanje v bočni 
opori 
2 NIZA 10 SEKUND 
7 Dvig bokov Dvigovanje bokov od 
podlage  
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
8 izpadnih korak Izmenično izvajanje 
izpadnih korakov na 
mestu 






IME POTEK TRAJANJE/ŠT. 
PONOVITEV 
1 Dvig ročk iz 
odročenja v 
predročenje v leži na 
hrbtu 
Dvigovanje 
iztegnjenih rok z 
ročkami do 
navpičnega položaja 
in spuščanje v 
začetni položaj pri 
čemer pazimo, da se 
roke ne dotaknejo tal 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
2 Dvig L (D) noge v 
leži na hrbtu 
Izmenično 
dvigovanje 
iztegnjene noge v 
leži na hrbtu (ledvena 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
krivina se ohranja 
med gibanjem) 
3 Potisk komolcev 
nazaj v odročenju 
skrčeno 
Komolce potiskamo 
ob podlago in po 
določenem času 
popustimo 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
4 Počep Izvajanje počepov 2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
5 Vzponi (dvig na 
prste) 
Vzponi na prste (peta 
ne udarja ob 
podlago) 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
6 Bočna opora Vztrajanje v bočni 
opori 
2 NIZA 15 SEKUND 
7 Dvig bokov Dvigovanje bokov od 
podlage  
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
8 izpadnih korak Izmenično izvajanje 
izpadnih korakov na 
mestu 






IME POTEK TRAJANJE/ŠT. 
PONOVITEV 
1 Potisk elastike iz 
zaročenja skrčeno v 
predročenje v sedu 
na klopi 
Elastiko potisnemo v 
predročenje do skoraj 
popolnega iztega rok 
in nato popoustimo v 
začetni položaj 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
2 Upogibi prsnega dela 
trebuha v leži na 
hrbtu skrčno z L (D) 
nogo 
Dvigovanje 
zgornjega dela trupa 
in glave tako, da se 
upogibamo v prsnem 
delu 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
3 Potegi ročk iz 
predročenja dol v 
zaročenje skrčeno (v 
sedu na klopi, 
predklon) 
Ramena potisnete 
nazaj, nato skrčite 
roke ter jih spustite v 
začetni položaj 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
4 Počep Počepnemo do kota v 
kolenih 90 stopinj in 
se dvignemo v 
začetni položaj 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
5 Vzponi (dvig na 
prste) 
Vzponi na prste (peta 
ne udarja ob 
podlago) 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
6 Bočna opora Vztrajanje v bočni 
opori 
2 NIZA 15 SEKUND 
7 Dvig bokov Dvigovanje bokov od 
podlage  
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
8 izpadnih korak Izmenično izvajanje 
izpadnih korakov na 
mestu 






IME POTEK TRAJANJE/ŠT. 
PONOVITEV 
1 Potisk elastike iz 
zaročenja skrčeno v 
predročenje v sedu 
na klopi 
Elastiko potisnemo v 
predročenje do skoraj 
popolnega iztega rok 
in nato popoustimo v 
začetni položaj 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
2 Upogibi prsnega dela 
trebuha v leži na 
hrbtu skrčno z L (D) 
nogo 
Dvigovanje 
zgornjega dela trupa 
in glave tako, da se 
upogibamo v prsnem 
delu 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
3 Potegi ročk iz 
predročenja dol v 
zaročenje skrčeno (v 
sedu na klopi, 
predklon) 
Ramena potisnete 
nazaj, nato skrčite 
roke ter jih spustite v 
začetni položaj 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
4 Počep Počepnemo do kota v 
kolenih 90 stopinj in 
se dvignemo v 
začetni položaj 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
5 Vzponi (dvig na 
prste) 
Vzponi na prste (peta 
ne udarja ob 
podlago) 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
6 Bočna opora Vztrajanje v bočni 
opori 
2 NIZA 20 SEKUND 
7 Dvig bokov Dvigovanje bokov od 
podlage  
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
8 izpadnih korak Izmenično izvajanje 
izpadnih korakov na 
mestu 






IME POTEK TRAJANJE/ŠT. 
PONOVITEV 
1 Potisk elastike iz 
zaročenja skrčeno v 
predročenje v sedu 
na klopi 
Elastiko potisnemo v 
predročenje do skoraj 
popolnega iztega rok 
in nato popoustimo v 
začetni položaj 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
2 Upogibi prsnega dela 
trebuha v leži na 
hrbtu skrčno z L (D) 
nogo 
Dvigovanje 
zgornjega dela trupa 
in glave tako, da se 
upogibamo v prsnem 
delu 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
3 Potegi ročk iz 
predročenja dol v 
zaročenje skrčeno (v 
sedu na klopi, 
predklon) 
Ramena potisnete 
nazaj, nato skrčite 
roke ter jih spustite v 
začetni položaj 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
4 Počep Počepnemo do kota v 
kolenih 90 stopinj in 
se dvignemo v 
začetni položaj 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
5 Vzponi (dvig na 
prste) 
Vzponi na prste (peta 
ne udarja ob 
podlago) 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
6 Bočna opora Vztrajanje v bočni 
opori 
2 NIZA 15 SEKUND 
7 Dvig bokov Dvigovanje bokov od 
podlage  
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
8 izpadnih korak Izmenično izvajanje 
izpadnih korakov na 
mestu 






IME POTEK TRAJANJE/ŠT. 
PONOVITEV 
1 - Sklece ob steni 
(prilagajanje 
naklona) 
Roke skrčite in se s 
čelom približate 
steni, nato jih 
iztegnete v začetni 
položaj. 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
2 Upogibi prsnega dela 
trupa (v leži na hrbtu, 
skrčno z L (D), dlani 
pod ledvenim delom 
trupa, komolci 
dvignjeni) 
Dvignete zgornji del 
hrbta in glavo tako, 
da se upognete v 
prsnem delu trupa. 
Glava ostaja v 
podaljšku trupa. 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
3 Potegi elastike iz 
predročenja v 
zaročenje skrčeno (v 
sedu na klopi) 
Elastiko povlečete 
nazaj s potiskom 
ramen nazaj in 
krčenjem rok ter jo 
popustite v začetni 
položa 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
4 Počep Počepnemo do kota v 
kolenih 90 stopinj in 
se dvignemo v 
začetni položaj 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
5 Vzponi (dvig na 
prste) 
Vzponi na prste (peta 
ne udarja ob 
podlago) 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
6 Bočna opora Vztrajanje v bočni 
opori 
2 NIZA 20 SEKUND 
7 Dvig bokov Dvigovanje bokov od 
podlage  
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
8 izpadnih korak Izmenično izvajanje 
izpadnih korakov na 
mestu 






IME POTEK TRAJANJE/ŠT. 
PONOVITEV 
1 Sklece ob steni 
(prilagajanje 
naklona) 
Roke skrčite in se s 
čelom približate 
steni, nato jih 
iztegnete v začetni 
položaj. 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
2 Upogibi prsnega dela 
trupa (v leži na hrbtu, 
skrčno z L (D), dlani 
pod ledvenim delom 
trupa, komolci 
dvignjeni) 
Dvignete zgornji del 
hrbta in glavo tako, 
da se upognete v 
prsnem delu trupa. 
Glava ostaja v 
podaljšku trupa. 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
3 Potegi elastike iz 
predročenja v 
zaročenje skrčeno (v 
sedu na klopi) 
Elastiko povlečete 
nazaj s potiskom 
ramen nazaj in 
krčenjem rok ter jo 
popustite v začetni 
položa 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
4 Počep Počepnemo do kota v 
kolenih 90 stopinj in 
se dvignemo v 
začetni položaj 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
5 Vzponi (dvig na 
prste) 
Vzponi na prste (peta 
ne udarja ob 
podlago) 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
6 Bočna opora Vztrajanje v bočni 
opori 
2 NIZA 20 SEKUND 
7 Dvig bokov Dvigovanje bokov od 
podlage  
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
8 izpadnih korak Izmenično izvajanje 
izpadnih korakov na 
mestu 







IME POTEK TRAJANJE/ŠT. 
PONOVITEV 
1 - Sklece ob steni 
(prilagajanje 
naklona) 
Roke skrčite in se s 
čelom približate 
steni, nato jih 
iztegnete v začetni 
položaj. 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
2 Upogibi prsnega dela 
trupa (v leži na hrbtu, 
skrčno z L (D), dlani 
pod ledvenim delom 
trupa, komolci 
dvignjeni) 
Dvignete zgornji del 
hrbta in glavo tako, 
da se upognete v 
prsnem delu trupa. 
Glava ostaja v 
podaljšku trupa. 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
3 Potegi elastike iz 
predročenja v 
zaročenje skrčeno (v 
sedu na klopi) 
Elastiko povlečete 
nazaj s potiskom 
ramen nazaj in 
krčenjem rok ter jo 
popustite v začetni 
položa 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
4 Počep Počepnemo do kota v 
kolenih 90 stopinj in 
se dvignemo v 
začetni položaj 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
5 Vzponi (dvig na 
prste) 
Vzponi na prste (peta 
ne udarja ob 
podlago) 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
6 Bočna opora Vztrajanje v bočni 
opori 
2 NIZA 20 SEKUND 
7 Dvig bokov Dvigovanje bokov od 
podlage  
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
8 izpadnih korak Izmenično izvajanje 
izpadnih korakov na 
mestu 






IME POTEK TRAJANJE/ŠT. 
PONOVITEV 
1 Sklece v opori klečno 
spredaj (kot v kolku 
90°) 
Roke skrčite v stran 
in iztegnete nazaj v 
začetni položaj 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
2 Upogibi trupa – z 
elastiko (v hrbtni 
leži, skrčno z L (D), 
prijem za elastiko v 
priročenju skrčeno) 
Dvignete zgornji del 
hrbta in glavo tako, 
da se upognete v 
prsnem delu trupa. 
Glava ostaja v 
podaljšku trupa. 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
3 Veslanje – potegi 
ročk iz predročenja v 
zaročenje skrčeno (v 
Ramena potisnete 
nazaj, nato skrčite 
roke v stran in nazaj 




ter spustite roke in 
ramena v začetni 
položaj. 
4 Počep Počepnemo do kota v 
kolenih 90 stopinj in 
se dvignemo v 
začetni položaj 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
5 Vzponi (dvig na 
prste) 
Vzponi na prste (peta 
ne udarja ob 
podlago) 
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
6 Bočna opora Vztrajanje v bočni 
opori 
2 NIZA 15 SEKUND 
7 Dvig bokov Dvigovanje bokov od 
podlage  
2 NIZA 8-10 
PONOVITEV 
8 izpadnih korak Izmenično izvajanje 
izpadnih korakov na 
mestu 






IME POTEK TRAJANJE/ŠT. 
PONOVITEV 
1 Sklece v opori klečno 
spredaj (kot v kolku 
90°) 
Roke skrčite v stran 
in iztegnete nazaj v 
začetni položaj 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
2 Upogibi trupa – z 
elastiko (v hrbtni 
leži, skrčno z L (D), 
prijem za elastiko v 
priročenju skrčeno) 
Dvignete zgornji del 
hrbta in glavo tako, 
da se upognete v 
prsnem delu trupa. 
Glava ostaja v 
podaljšku trupa. 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
3 Veslanje – potegi 
ročk iz predročenja v 




nazaj, nato skrčite 
roke v stran in nazaj 
ter spustite roke in 
ramena v začetni 
položaj. 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
4 Počep Počepnemo do kota v 
kolenih 90 stopinj in 
se dvignemo v 
začetni položaj 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
5 Vzponi (dvig na 
prste) 
Vzponi na prste (peta 
ne udarja ob 
podlago) 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
6 Bočna opora Vztrajanje v bočni 
opori 
2 NIZA 30 SEKUND 
7 Dvig bokov Dvigovanje bokov od 
podlage  
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
8 izpadnih korak Izmenično izvajanje 
izpadnih korakov na 
mestu 






IME POTEK TRAJANJE/ŠT. 
PONOVITEV 
1 Sklece v opori klečno 
spredaj (kot v kolku 
90°) 
Roke skrčite v stran 
in iztegnete nazaj v 
začetni položaj 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
2 Upogibi trupa – z 
elastiko (v hrbtni 
leži, skrčno z L (D), 
prijem za elastiko v 
priročenju skrčeno) 
Dvignete zgornji del 
hrbta in glavo tako, 
da se upognete v 
prsnem delu trupa. 
Glava ostaja v 
podaljšku trupa. 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
3 Veslanje – potegi 
ročk iz predročenja v 




nazaj, nato skrčite 
roke v stran in nazaj 
ter spustite roke in 
ramena v začetni 
položaj. 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
4 Počep Počepnemo do kota v 
kolenih 90 stopinj in 
se dvignemo v 
začetni položaj 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
5 Vzponi (dvig na 
prste) 
Vzponi na prste (peta 
ne udarja ob 
podlago) 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
6 Bočna opora Vztrajanje v bočni 
opori 
2 NIZA 30 SEKUND 
7 Dvig bokov Dvigovanje bokov od 
podlage  
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
8 izpadnih korak Izmenično izvajanje 
izpadnih korakov na 
mestu 
3 NIZE 10-12 
PONOVITEV 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
